



Выпускная бакалаврская работа по теме «Аква-аэробика как средство 
физической подготовки женщин 35-40 лет» содержит 73 страницы текстового 
документа, 50 использованных источников, 2 таблицы, 15 рисунков. Работа 
состоит из введения, 3 глав, 4 выводов и 4 приложений. 
ВОЗРАСТ, УРОВЕНЬ, АКВА-АЭРОБИКА, ПИЛАТЕС, 
ЭФФЕКТИВНОСТЬ, ЖЕНЩИНЫ, ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ. 
Объект исследования – физическое воспитание женщин 35-40 лет. 
Предмет исследования – физическая подготовка женщин 35-40 лет 
посредством аква-аэробики. 
Цель исследования – обоснование использования аква-аэробики как 
средства физической подготовки женщин 35-40 лет. 
Гипотеза исследования является предположение о том, что занятия аква-
аэробикой, позволят повысить уровень физической подготовленности женщин 
35-40 лет, как самый безопасный вид фитнеса. 
Задачи исследования нашего исследования: 
1. Дать характеристику основных анатомо-физиологических 
особенностей женщин зрелого возраста и описать особенности проведения 
занятий аква-аэробикой. 
2. На основе анкетирования установить возможности использования аква-
аэробики как средства физической подготовки женщин зрелого возраста. 
3. Провести анализ показателей физической подготовленности женщин 
25-40 лет и определить возрастной период, в котором отмечается резкое 
снижение физических качеств.  
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Актуальность. На современном этапе развития общества вопросы 
сохранения и укрепления физического и психического здоровья, повышения 
физической активности и профессионального долголетия женщин, 
приобретают все большую значимость и важность.  
Одним из основных факторов замедления процессов старения, 
сохранения здоровья, повышения физической активности женщин зрелого 
возраста являются систематические занятия физической культурой.  
Низкий уровень физической и функциональной подготовленности 
женщин не позволяет им заниматься в группах с высокоинтенсивной нагрузкой. 
Аква-аэробика, как самый безопасный вид фитнеса отличается малой 
вероятностью травматичности, отсутствие ударной и осевой нагрузки 
разгружает суставы и позвоночник, достигается эффект гидромассажа, не 
ощущается избыточная масса тела. Поэтому занятия в воде становятся 
идеальной формой организации оздоровительной физической культуры.  
Цель исследования – обоснование использования аква-аэробики как 
средства физической подготовки женщин 35-40 лет. 
Гипотеза исследования является предположение о том, что занятия аква-
аэробикой, позволят повысить уровень физической подготовленности женщин 
35-40 лет, как самый безопасный вид фитнеса. 
Объект исследования – физическое воспитание женщин 35-40 лет. 
Предмет исследования – физическая подготовка женщин 35-40 лет 
посредством аква-аэробики. 
Задачи исследования: 
1. Дать характеристику основных анатомо-физиологических 
особенностей женщин зрелого возраста и описать особенности проведения 
занятий аква-аэробикой. 
2. На основе анкетирования установить возможности использования 
аква-аэробики как средства физической подготовки женщин зрелого возраста. 
 3. Провести анализ показателей физической подготовленности женщин 
25-40 лет и определить возрастной период, в котором отмечается резкое 
снижение физических качеств.  
4. Оценить эффективность аква-аэробики как средства физической 
подготовки. 
Для решения поставленных задач были использованы следующие методы 
исследования:  
1) анализ научно-методической литературы; 
2) анкетирование; 
3) педагогическое тестирование; 
4) педагогический эксперимент; 
5) методы математической статистики. 
 
 1 АКВА-АЭРОБИКА КАК СРЕДСТВО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ЖЕНЩИН ЗРЕЛОГО ВОЗРАСТА 
 
1.1 Состояние здоровья и анатомо-физиологические особенности 
женского организма 
 
В зрелом возрасте наступает медленное снижение ряда показателей 
физического развития и уровня физического потенциала человека. Масса тела, 
частота дыхания, систолическое давление изменяются в сторону увеличения, а 
показатели физической подготовленности снижаются.  
В соответствии с физиологией человека, каждому возрастному периоду 
соответствует свой уровень физического развития и физической 
подготовленности. По данным А.В. Гиптенко возраст человека является как бы 
точкой отсчета его жизни. В физиологии принято выделять несколько типов 
возраста: абсолютный возраст и условный возраст или возраст развития [12]. 
По мнению О.Е. Лихачева существуют различные взгляды на 
определение начала процесса старения организма женщин, или возраста начала 
«нисходящего периода развития». Этот период жизни, как правило, начинается 
в третьем десятилетии жизни, когда происходит переход от молодости к 
зрелости. В этом возрасте отмечается снижение двигательной активности, 
обусловленный социальными изменениями в жизни женщин. В организме 
наблюдается постепенная перестройка эндокринной, сердечно-сосудистой, 
нервной систем и обмена веществ, проявляющаяся в нарушениях ритма сна, 
повышенной утомляемостью, эмоциональной лабильностью, ухудшением 
памяти, изменениями в кровеносных сосудах, появлением избыточного веса. 
Снижаются функциональные и адаптивные возможности по сравнению с 
молодым организмом [24]. 
О.А. Овсяник считает, что в этом возрасте у женщин происходят 
значительные изменения и в координации движений: снижается точность их 
выполнения, замедляется темп, подвижность, уменьшается быстрота реакции, 
 падает скорость освоения новых двигательных действий. С возрастом 
существенно изменяется функциональная активность мозга, снижается 
лабильность многих его структур. У женщин прогрессивно снижается 
содержание эстрадиола и прогестерона, а концентрация тестостерона 
возрастает.  
В период ранней взрослости – от 20 до 40 лет наблюдается физический 
расцвет человека, самый пик ее активности, силы и выносливости 
У большинства мужчин и женщин функционирования органов, скорость 
реакций, двигательные навыки достигают своего максимума в промежутке 
между 20 и 30 годами. 
Возрастные изменения в этот период нередко начинаются с появления 
нарушений в деятельности центральной нервной и сердечнососудистой систем. 
Это выражается, в первую очередь, в ослаблении памяти, появлении различных 
неврозов, отмечается дискоординация движений, ухудшается способность к 
освоению новых двигательных навыков, происходит снижение физической и в 
отдельных случаях умственной работоспособности.  
В данном возрасте происходят заметные возрастные изменения в 
строениях мышц и суставов, что значительно влияет на изменение 
двигательной активности и снижению уровня развития физических качеств. 
Также снижаются функциональные способности сердечнососудистой системы, 
это вызвано снижением сократительной функции миокарда и снижением его 
кровоснабжения [36]. 
В период средней взрослости происходят изменения структуры и 
функций внутренних органов и систем организма. После 30 лет замедляется 
функционирование нервной системы, скелет теряет свою гибкость, кожа и 
мышцы постепенно теряют эластичность, в некоторых частях тела начинает 
накапливаться подкожный жир. Коронарные сосуды сужаются на одну треть по 
сравнению с молодым возрастом, количество крови, которую перекачивает 
сердце, снижается на восемь процентов каждые десять лет периода взрослости. 
Объем легких также уменьшается.  
 Е.В. Ерашакова и Н.Н. Матвеева классифицируют средства 
оздоровительной гимнастики для первого зрелого возраста следующим 
образом: 
1. По целевому признаку: направленные на развитие физических качеств, 
на воспитание грациозности и пластичности, на воспитание танцевальности, на 
регуляцию физического состояния, на снижение веса тела при избыточном его 
нарастании.  
2. По направленности воздействия на различные системы организма: на 
развитие сердечно-сосудистой системы, а также на поддержку основных систем 
организма, на укрепление опорно-двигательного аппарата, регуляции и 
восстановления функций, нарушенных при неблагоприятных условиях труда, 
на регуляцию психического состояния. 
На занятиях с женщинами данного возраста рекомендуется удерживать 
средний темп, снижать количество серий, включать отдых между ними. Только 
наличие трех вместе взятых компонентов – доступность, эффективность и 
эмоциональность делают занятия физической культурой и спортом с 
женщинами такой популярной [14; 32]. 
По мнению Н.Н. Никитушкиной в организме женщин 35-40 лет 
происходят возрастные изменения, связанные с функциональными и 
морфологическими изменениями со стороны различных органов и систем. 
Например, с возрастом снижаются показатели жизненной емкости легких, 
бронхиальной проходимости, величина клубочковой фильтрации в почках, 
увеличивается масса жировой ткани и уменьшается мышечная масса (включая 
диафрагму).  Преимущественно хроническое течение заболеваний. 
Прогрессированию большинства хронических заболеваний способствуют 
возрастные неблагоприятные эндокринно-обменные и иммунные сдвиги. 
Изменение защитных, в первую очередь иммунных, реакций [34]. 
А.А.Бер и О.Г.Фомина выделили признаки инволюции у женщин после 
40 лет, появляющиеся независимо от образа жизни, которые выражаются в 
следующем: 
  неблагоприятные изменения показателей физического развития 
(увеличиваются масса тела, ТЖС, индексы телосложения; 
 снижении функциональных возможностей организма (снижение ЖЕЛ, 
повышения ЧСС, СД, снижение работоспособности и др.); 
 понижении уровня двигательной активности и обменных процессов в 
организме [3; 45]. 
С возрастом в нашем организме происходят различные изменения. Пик 
работы всех систем приходится примерно на 30 лет, а дальше идёт медленный 
спад. 
По мнению В.П. Виндюк наиболее заметные изменения это: 
1. Снижения мышечной массы (25-30%) и снижение скорости нервной 
проводимости (10-15%). Такое снижение выражается в основном в потере 
мышечных волокон, которые влияют на скорость выполнения повседневных 
движений – ходьба, спускание по ступенькам и т.д. С возрастом все движения 
выполняются всё медленней и медленней. 
2. Снижение гибкости примерно на 20%. 
3. Снижение массы кости в пределах 15-20% у мужчин и 25-30% у 
женщин. 
4. Повышение жировой массы. 
5. Отсутствие баланса между мышцами (одна мышца сильней другой), 
что приводит к снижению точности в выполнении повседневных движений. 
6. Снижение функций почек примерно на 20-30%. 
7. С сорока лет начинается снижение зрения. 
8. С тридцати лет начинается медленное снижение слуха. 
Учитывая все особенности женского организма, ряд авторов предлагают в 
программу оздоровительных и учебно-тренировочных занятий для женщин 
включать динамические упражнения с большой амплитудой, так как 
статическое напряжение для женщин утомительно и излишне. Женщинами 
присуща эмоциональность, большая подвижность нервных процессов, поэтому 
длительная монотонная и интенсивная нагрузка переносится ими труднее. В 
 тоже время в работе умеренной интенсивности или с ритмическими паузами 
для отдыха, они проявляют большую выносливость. Также выявлено, что у 
женщин лучше развита способность к различным движениями рукам. В 
движениях, требующих подвижности и частой смены поз, женщины меньше 
утомляются. Вместе с тем у женщин отмечается меньшая скорость движений 
отдельных звеньев тела [9]. 
Психомоторные реакции и сенсорные навыки также изменяются в период 
взрослости увеличение времени реакции практически не происходит, а 
ускоряется уже в годы старости Двигательные навыки могут ухудшаться, но 
благодаря постоянным тренировкам и опыта они могут оставаться 
неизменными. В среднем возрасте становится труднее усваивать новые навыки. 
Ж.К. Холодов и Ю.А. Тимошенко считают, что после 30 лет начинает 
уменьшаться скорость двигательной реакции. После 30 лет снижается уровень 
развития координационных способностей, также снижается способность к 
освоению новых движений. По мнению этих специалистов, характер 
возрастных изменений зависит от образа жизни человека, уровня его 
двигательной активности и физической активности. Научные и практические 
данные говорят о том, что можно управлять процессом инволюционных 
изменений, замедляя регресс организма с помощью рациональной двигательной 
деятельности [41; 46]. 
 
1.2 Аква-аэробика и ее характеристика как средство физической 
подготовки 
 
Аква-аэробика — это выполнение широкого спектра физических 
упражнений в воде: от активных развлечений в воде (игры, аттракционы в 
аквапарках) до серьезных занятий под музыку, часто имеющих спортивную 
направленность. В отличие от других видов физических упражнений аква-
аэробика обеспечивает более высокий оздоровительный эффект. Для 
понимания воздействия аква-аэробики на человеческий организм и 
 правильного ее применения необходимо знать специфические особенности 
выполнения физических упражнений в воде. Занятия пилатесом и аква-
аэробикой обладают специфическими особенностями и разным набором 
средств, в то же время они способствуют улучшению функционального 
состояния позвоночника и дыхательной системы, физической 
подготовленности, психического состояния, соматического здоровья женщин 
зрелого возраста. Однако занятия пилатесом не оказывают значимого 
положительного влияния на функциональное состояние сердечно-сосудистой 
системы, а занятия аква-аэробикой - на развитие силы и выносливости мышц, 
что обусловливает возможность их комплексного применения для достижения 
оптимального оздоровительного эффекта [9]. 
По мнению Е.Ю. Колгановой аква-аэробика – это новый вид 
оздоровительных занятий, который предназначен для всех контингентов 
занимающихся. Занятия аква-аэробикой не имеют возрастных ограничений и 
ограничений по уровню физической и функциональной подготовленности. 
Занятия аква-аэробикой улучшают уровень развития двигательных качеств, 
занятия проходят в аэробном режиме с использованием музыкального 
сопровождения [22]. 
Аква-аэробика – вид физической активности с древней историей. Первое 
упоминание о одных упражнениях связывают с Древним Китаем, в котором 
ученики монахов, желающие профессионально обучиться искусству 
единоборств, тренировали в воде силу, точность и четкость нанесения ударов 
противнику. 
Аква-аэробика включает в себя различные виды: 
 Aqua Beginers – освоение водной среды с использованием основных 
движений, соединенных в простые хореографические комбинации. 
 Aqua Shape – урок для тренировки основных мышечных групп: 
брюшного пресса, спины, ног, ягодиц и рук.  
 Aqua Abs – силовой класс для тренировки всех мышц брюшного пресса. 
 Aqua Motion – различные передвижения в воде. 
  Aqua Circuit – чередование аэробной и силовой работы. Возможно 
применение специального оборудования. 
 Aqua Noodles – соединение классической аквааэробики и оборудования 
noodles. Направлена на развитие аэробной выносливости, гибкости, 
координации. 
 Aqua Fitness – занятие с применением различного оборудования для 
развития силы [17; 25]. 
Н.А. Анашкин утверждает, что аква-аэробика наиболее подходит 
женскому организму и его личностно-культурным характеристикам. К 
основным особенностям аква-аэробики относится: вариативность применяемых 
средств, возможность контроля и самоконтроля состояния занимающихся, 
музыкальность. Занятия аква-аэробикой обеспечивают достижение социально 
значимых результатов: здоровья, оптимального физического развития, 
культуры движений, эстетики физического имиджа. Занятия аква-аэробикой 
позволяют сохранять и развивать индивидуальные черты характера, 
музыкально-ритмические пристрастия представительниц различных возрастов 
и социальных слоев общества [2]. 
Аква-аэробика активно начала использоваться в качестве тренировки для 
спортсменов. Глен Макуотерз, известный в США легкоатлет, стал использовать 
этот вид спорта. Около 50% членов сборной команды США по легкой атлетике 
применяли бег и различные упражнения в воде как одно из эффективных 
средств подготовки к Олимпийским играм и другим соревнованиям. И только в 
последние десятилетия этот вид физической активности стал необыкновенно 
популярен среди населения [27]. 
Е.В. Бурцева считает, что аква-аэробика набирает в обществе все 
большую популярность, оказывая благотворное влияние на здоровье и 
функциональные возможности организма. Аква-аэробика относится к 
оздоровительной физической культуре, а также используется как одно из 
средств в рекреационных и адаптивных направлениях. Наиболее 
многочисленная группа занимающихся аква-аэробикой – женщины среднего 
 возраста (35–45 лет). Основной целью занятий для этого контингента 
становится сохранение и укрепление здоровья, поддержание 
работоспособности на высоком уровне, а также коррекция фигуры [6; 9; 15]. 
В ходе проведения занятий аква-аэробикой специалисты рекомендуют 
включать упражнения силового характера, продолжительность занятия должна 
составлять 45-60 минут.  
Я.М. Коц разделяет структуру тренировочного занятия на: 
 разминочную часть, которая включает в себя упражнения, 
направленные на растяжку и упражнения медленного темпа, с целью 
подготовки организма к основной части занятия; 
 основную часть, в которой дается основная физическая нагрузка; 
 заминка – упражнения на восстановление; 
 стрейч – растяжка.  
В среднем за одно тренировочное занятие по аква-аэробики человек 
теряет около 500-700 калорий. 
Рядом авторов были разработаны основные методические правила 
проведения занятия по аква-аэробики с женщинами 35-40 лет: 
1. Аква-аэробика подразумевает, как правильный подбор упражнений и 
составление комплексов, так и соответствующую технику исполнения. 
2. Новые движения или способы перемещений должны выполняться в 
медленном темпе или даже имитироваться. 
3. Необходимо технически правильное освоение отдельных движений и 
их объединение в комплексы. 
4. Занятия проводятся в урочной форме и подразделяются на 
подготовительную, основную и заключительную части. 
5. Структура занятия должна состоять из следующих разделов: разминка, 
основная часть, заминка, заключительная – стрейч. 
6. При проведении занятий рекомендуется использовать разнообразные 
методы: музыкальной интерпретации, усложнений, сходства, блоков и 
«калифорнийский стиль». 
 7. Для регулирования нагрузки в аэробной части занятия необходимо 
использовать «продолжительный тренинг» (сдвиг ЧСС поддерживается на 
уровне 60–75 % от максимально допустимых возможностей организма).  
8. Для индивидуализации нагрузки необходимо определение: 
антропометрических показателей, физиологических показателей и уровня 
физической подготовленности, а также ведение дневников самоконтроля 
психофизиологического состояния каждым занимающимся [23; 26; 44]. 
По мнению Ю.В. Менхина в практике проведения занятий по аква-
аэробики чаще всего применяются методы непрерывной тренировки (поточное 
выполнение упражнений, без пауз) и интервальной тренировки (с чередованием 
работы и отдыха), а также их комбинации в отдельных частях занятия. 
Пилатес – это один из элементов фитнеса, гимнастика, разработанная 
Йозефом Пилатесом (1883-1967) — американским инструктором по фитнесу 
немецкого происхождения. Считается, что пилатес помогает поддерживать 
стройную фигуру и бодрый дух, а заниматься пилатесом можно как в 
спортзале, так и дома. Упражнения пилатеса включают работу со всеми 
группами мышц, причем акцент делается на взаимодействие тела и мозга в 
определённом ритме, позволяющем достичь гармноии и бодрости. 
Все в пилатесе основано на восьми принципах. 
Релаксация – необходимо настроиться на выполнение упражнения, 
расслабить мышцы, успокоиться, снять напряжение. 
Концентрация – все движения должны выполняться с осознанием 
совершающейся при этом работы мышц и движений скелета. 
Выравнивание – краеугольный камень пилатеса, означающий 
необходимость заставить все части тела и мышцы занять правильное 
положение. 
Дыхание – освоение «грудного» дыхания, при котором работает нижняя 
часть грудной клетки и наилучшим образом задействуются межреберные 
мышцы. 
Центрирование – обеспечение правильного положения верхней части 
 тела с помощью мобилизации тазовых мышц и мышц живота. 
Координация – овладение сознательным контролем над мышцами, 
способность управлять телом, восстановление правильности бессознательных 
движений. 
Плавность движений – в пилатесе нет каких-либо резких, неестественных 
упражнений. Эта система контроля тела не подразумевает крайнего напряжения 
сил и болей. 
Ю.В. Менхина к основным особенностям проведения занятий по аква-
аэробики относит следующие положения: 
1. Через каждые 8 счетов необходимо менять работающее звено или 
менять направление движения.  
2. Необходимо проводить изменение амплитуды и мощности движений, 
изменения должны проходить как в сторону увеличения, так и уменьшения. 
3. При составлении комплексов, занимающихся на начальных этапах 
необходимо учитывать индивидуальные возможности занимающихся. На 
последующих этапах при достаточно совершенном владении арсеналом 
упражнений, возможен свободный выбор движений инструктором по ходу 
занятия. 
4. Подбор музыкальных произведений и музыкальное оформление 
занятий должны соответствовать характеру и возрастным особенностям 
занимающихся, отвечать ритмичности произведения, используемого для 
аккомпанемента. Количество музыкальных акцентов определяет интенсивность 
двигательной деятельности и, соответственно, ее нагрузку [29; 38]. 
Вода является идеальной средой для выполнения упражнений на развитие 
выносливости и силовых качеств, так как вода оказывает сопротивление, то 
выполнение движений дается намного тяжелее и приходится прикладывать 
большее количество усилий.  
По мнению М.В. Гаврилик и Н.Н. Матвеевой аква-аэробика может также 
рассматриваться, как отличное средство профилактики и лечения травм, 
эффективное восстанавливающее средство в послеоперационный период. Во 
 многих видах спорта аква-аэробику используют для реабилитации, вода 
является эффективным средством укрепления мышц [11; 32]. 
Н.Н. Новикова выделяет аква-аэробику как одно из эффективных средств 
развития людей аэробного характера. Аква-аэробику отличают: облегченными 
и комфортными условиями выполнения упражнений, возможностью общего и 
локального воздействия на опорно-двигательный аппарат и отдельные 
мышечные группы, кардиореспираторную систему и другими возможностями 
оздоровительного характера.  
Еще одним важным преимуществом занятий аква-аэробикой является 
отсутствие риска получить травму, хотя уровень и дозировка физической 
нагрузки намного выше, чем при обычных занятиях фитнесом или аэробикой. 
Также ряд авторов к основным достоинствам аква-аэробики относят тот факт, 
что занятия аква-аэробикой доступны для людей всех возрастов и уровней 
физической и функциональной подготовленности [35; 42]. 
Аква-аэробика – это эффективная тренировка в воде на укрепление всех 
групп мышц и особенно мышц брюшного пресса и спины. Один из самых жиро 
сжигающих видов нагрузки. Физические упражнения в воде дают совершенно 
другие ощущения, нежели на суше. А все потому, что вода обладает 
уникальными свойствами, оказывающими воздействие на наше тело. 
Поскольку давление воды в 50 раз превышает давление воздуха, то на каждое 
движение затрачивается существенно больше сил. Однако выталкивающая сила 
воды выравнивает эти затраты настолько, что в целом движения получаются 
более свободными, раскованными и не так выбиваешься из сил [40]. 
 
1.3 Влияние занятий аква-аэробикой на организм занимающихся 
 
В современных условиях жизни интерес к занятиям фитнесом является 
достаточно высоким. Физическая активность позволяет поддерживать себя в 
красивой физической форме, укрепить и сохранить здоровье, находиться в 
гармонии с собой. 
 По мнению О.Н. Федоровой занятия аква-аэробикой оказывают 
значительный оздоровительный эффект на занимающихся, что обусловлено 
функционированием мышц и систем организма в условиях водной среды. 
Занятия в воде безопасны и просты даже при выполнении самых сложных по 
координации упражнений, создают комфортные условия для работы опорно-
двигательного аппарата и сердечно-сосудистой системы, соответствуют 
выполнению упражнений аэробной направленности средней интенсивности 
(ЧСС 136-158; МПК 65-75%; энергозатраты 300-500 ккал.).  
Занятия аква-аэробикой оказывают на организм занимающихся 
следующее воздействие: 
 аква-аэробика обладает специфическими особенностями и разным 
набором средств, которые оказывают положительное влияние на 
функциональное состояние сердечнососудистой системы, развитие силы и 
выносливости мышц; 
 занятия аква-аэробикой способствуют повышению уровня 
функционального и психического состояния, физического развития, 
физической подготовленности, что обеспечивает улучшение соматического 
здоровья женщин второго периода зрелого возраста [43; 50]. 
А.С. Купцов рекомендует занятия по аква-аэробики проводить, 
руководствуясь следующими принципами: 
1. Принцип выбора индивидуальной техники выполнения упражнений. 
2. Принцип качества усилия. В каждом основном упражнении 
необходимо достигнуть максимального напряжения. Наибольший эффект 
имеют последние 2-5 повторений, которые должны даваться с усилием. 
3. Принцип негативных движений. В оздоровительной тренировке 
силовой направленности мышцы должны быть активны не только при 
сокращении, но и при удлинении, при выполнении работы в уступающем 
режиме. 
4. Принцип объединяющих серий. Сокращение перерывов отдыха между 
подходами будет способствовать развитию силовой выносливости, повышению 
 уровня функционирования кардиореспираторной системы, физической 
работоспособности. 
5. Принцип интуиции. Каждый занимающийся должен опираться в 
тренировке не только на правила, но и на интуицию [19; 20]. 
По мнению Е.В. Майданюк, польза аква-аэробики сказывается для людей, 
страдающих гипертонией, так как занятия снижают показатели повышенного 
давления и приводят его в норму. Кроме того, всем известно, что вода 
действует закаливающее на организм, внося тем самым свою лепту в 
укрепление защитных сил организма и повышая сопротивляемость вирусам 
инфекциям. Те, кто регулярно занимаются аква-аэробикой, после занятий 
чувствуют себя спокойнее и уравновешеннее, что легко объяснимо –
воздействие воды на организм уравновешивают процессы торможения и 
возбуждения в головном мозге. Поэтому человек себя чувствует «окрыленным» 
и обновленным. 
Оздоровительное воздействие средств аква-аэробики обусловлено 
активизацией функциональных систем организма, высокой энергетической 
стоимостью выполняемой работы, феноменом гравитационной разгрузки 
опорно-двигательного аппарата, наличием стойкого закаливающего эффекта 
[31]. 
М.В. Гаврилик считает, что характерной особенностью занятий аква-
аэробикой в глубоком бассейне является отсутствие твердой опоры: тело 
человека находится во взвешенном состоянии. Такое положение увеличивает 
его двигательные возможности и содействует их развитию, например, 
увеличивается уровень подвижности основных сочленений туловища и 
конечностей. Гидростатическая невесомость помогает активизировать 
циркуляцию токов в суставах, уменьшая размеры застойных явлений. Работа 
мышц при отсутствии твердой опоры (когда преобладает динамический режим 
сокращения) способствует более длительному сохранению эпифизарных 
хрящей в костях конечностей. 
Одной из особенностей аква-аэробики является выполнение упражнений 
 в горизонтальном и вертикальном (в отличие от плавания) положениях тела на 
глубокой и мелкой воде. При этом работают практически все мышцы тела, что 
способствует гармоничному развитию мускулатуры и подвижности в основных 
суставах. Давление воды на подкожное венозное русло, глубокое 
диафрагмальное дыхание и взвешенное состояние тела — все это способствует 
притоку крови к сердцу и в целом существенно облегчает его работу.  
Занятия аква-аэробикой положительно влияют на функциональные 
способности сердечно-сосудистой системы, а именно: увеличиваются сила и 
объем сердечной мышцы; отмечается уменьшение частоты сердечных 
сокращений в покое, значительно возрастает систолический объем сердца по 
сравнению с людьми, не занимающимися спортом [11; 37]. 
Занятия аква-аэробикой будут более эффективными если соблюдать ряд 
условий: 
1. Необходимо посещать занятия 2-3 раза в неделю. 
2. Необходимо придерживаться правил правильного питания. 
3. Также соблюдать режим дня [5].  
По мнению Т.Н. Шутовой, в возрасте 35-45 лет амплитуда выполнения 
упражнений - средняя, темп в подготовительной части - средний, выполнение 
упражнений без дополнительной поддержки 10-15 минут в основной части 
занятия, контроль дыхания и сердцебиения, контроль артериального давления 
(АД) и частоты сердечных сокращений (ЧСС) до и после занятия.  
Данная возрастная группа отличается меньшей амплитудой выполнения 
упражнений, контролем самочувствия со стороны инструктора во время 
занятия и после занятия по АД и ЧСС, рекомендуется применение 
дополнительного поддерживающего оборудования на протяжении всего 
занятия, плавание в среднем и низком темпе, специальные упражнения для 
укрепления мышц в 3 подхода по 20 раз в отличие от других возрастных групп, 
в которых повторения по 30 раз [49]. 
При занятиях аква-аэробикой давление воды оказывает на тело 
массажный эффект, улучшая при этом кровообращение, также отмечается 
 улучшение кровоснабжение всех органов и систем. Также вода позволяет снять 
напряжение с мышц, что положительно влияет на опорно-двигательный 
аппарат [18]. 
Е.Ю. Киселева утверждает, что занятия аква-аэробикой положительно 
влияют на показатели объективного здоровья женщин, что проявляется в 
нормализации деятельности их сердечнососудистой системы. Также под 
влиянием занятий аква-аэробикой уменьшается количество жалоб на 
вегетативные расстройства и психоэмоциональную дезадаптацию, самооценка 
своего здоровья становится более адекватной [21]. 
А.Н. Горшковой была разработана технология комбинированных занятий 
аква-аэробикой, в которой были адекватно подобраны средства комплексной 
направленности, была рационально подобрано соотношение в одном занятии, 
микро-мезо-макроциклах и различными режимами их проведения. При 
планировании занятий учитывалось также их влияние на неспецифическую 
устойчивость организма женщин и связанное со здоровьем качество их жизни.  
За методическую основу была взята технология методики проведения 
занятий и практический опыт проведения занятий из сферы спортивной 
тренировки (плавание, синхронное плавание, акватлон), современных 
технологий аквафитнеса, аэробики, оздоровительной системы «изотон», 
программ Body&Mind, дыхательных практик йоги, кондиционной и 
атлетической гимнастики, лечебной физкультуры и др.  
Содержание технологии занятий определялось такими средствами и 
методами, которые поддерживают и улучшают функциональные возможности 
организма, нормализуют количество жировой ткани, способствуют развитию 
мышечной силы, выносливости и гибкости. Используемые для этой цели 
упражнения были условно подразделены на следующие виды: силовые, 
аэробные, на гибкость, на двигательно-координационные способности, 
дыхательные, в плавании [13; 47]. 
По мнению Н.И. Медведковой занятия физическими упражнениями 
являются одной из форм сохранения здоровья и коррекции своего тела. 
 Регулярные занятия повышают уровень работоспособности и сохраняют 
здоровье. Аква-аэробика является одним из самых эффективных, доступных и 
наиболее популярных средств для поддержания здоровья женщин [30]. 
При выполнении упражнений оказываемое на тело давление воды имеет 
массирующий эффект, улучшается кровообращение и кровоснабжение всех 
органов, улучшается работа вегетососудистой системы, что положительно 
сказывается на сердце. Вода снимает напряжение с мышц, а оказываемое водой 
сопротивление мягко положительно воздействует на весь опорно-двигательный 
аппарат. Кроме того, при интенсивных занятиях в воде происходит снижение 
веса, что так или иначе разгружает суставы и значительно улучшает общее 
самочувствие. Вот почему аква-аэробика является полезным, удобным, 
безопасным видом занятий на воде для людей любого возраста [4; 10]. 
С.Н. Писаренко считает, что в последнее время появилось много 
направлений фитнеса, одно из самых востребованных – аква-аэробика.  
Аква-аэробика – это система упражнений в воде, которые могут 
использоваться в качестве рекреационных средств. Она признана самым 
эффективным видом фитнеса. Во время занятий в воде не чувствуется 
собственного веса, происходит разгрузка позвоночника, снижается 
асимметричная работа межпозвоночных мышц, что значительно облегчает 
выполнение движений, способствующих уменьшению давления на тело 
позвонков. Благодаря систематическим упражнениям в воде у человека 
нормализуется гормональный фон, улучшаются эмоциональное и психическое 
состояние. К тому же аква-аэробикой могут заниматься даже люди, которые не 
умеют плавать или чувствуют себя в воде неуверенно. Занятия аква-аэробикой 
оказывают положительное влияние на функциональное состояние сердечно-
сосудистой системы [37; 48]. 
Под выносливостью понимают способность работать, не утомляясь, и 
противостоять утомлению, возникающему в процессе выполнения работы. 
Различают общую и специальную выносливость. Под общей 
выносливостью понимают способность организма к продолжительному 
 выполнению с высокой эффективностью любой работы, вовлекающей в 
действие многие мышечные группы и предъявляющей достаточно высокие 
требования к сердечно-сосудистой, дыхательной и центральной нервной 
системам [1; 8; 33]. 
Из анализа литературных источников нами было выявлено, что 
возрастом, в котором уровень развития выносливости достигает своего 
максимума это возраст 18-25 лет. Затем показатели физической 
работоспособности постепенно снижаются, а к 60 годам они уже примерно 
вдвое ниже максимальных. Однако, в динамике анаэробных и аэробных 
показателей имеются определенные возрастные различия. 
Наиболее резко меняются с возрастом показатели максимальной 
анаэробной мощности (МАМ) и гликолитические возможности (по показателям 
предельной концентрации молочной кислоты в крови). 
У женщин наблюдается более быстрый прирост этого показателя в юном 
возрасте, и максимум достигается уже к 18 годам. Период поддержания 
высокого уровня МАМ у женщин значительно короче, а к 30 годам он падает 
примерно на 25-30%, и в дальнейшем неуклонно снижается примерно на 7-8% 
каждые 10 лет. 
Для показателей аэробной емкости и эффективности характерны более 
медленные темпы возрастных изменений. Максимальные значения достигаются 
в возрасте 25-30 лет, а затем они медленно снижаются. Возможности женщин к 
работе на уровне МПК (аэробная ёмкость) после 30 лет имеют тенденцию к 
более резкому снижению, по сравнению с мужчинами [16; 28]. 
В возрастном интервале 30-60 лет наступает медленное, но неуклонное 
снижение ряда показателей физического развития и уровня физического 
потенциала человека. Причем масса тела, частота дыхания, систолическое 
давление изменяются в сторону увеличения, а показатели физической 
подготовленности снижаются. Мышцы человека зрелого возраста в основном 
сохраняют свои функциональные свойства, однако регрессивные изменения 
морфологических характеристик аппарата движения заметны уже после 30-35 
 лет. Это относится прежде всего к снижению эластичности связочного 
аппарата, понижению его прочности, возрастанию хрупкости костей, 
окостенению ряда элементов позвоночного столба, снижению подвижности в 
суставах. После 30 лет начинают уменьшаться скорость двигательной реакции, 
что связанно также с понижением возбудимости нервных центров и мышц и 
уменьшением их лабильности. С возрастом заметно ухудшаются 
координационные способности, снижается способность к освоению новых 
движений. Снижается также продуктивность умственной деятельности, 
главным образом в количественных параметрах, что приводит к более быстрой 
утомляемости. 
Современные данные геронтологии свидетельствуют о том, что 
инволюционный период развития человека начинается в 30-35 лет, когда 
осуществляется переход от первого зрелого возраста во второй. Этот период, 










 2 ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
 
2.1 Организация исследований 
 
Наше исследование включало следующие этапы: 
Первый этап – на данном этапе работы нами осуществлялся сбор и анализ 
литературных источников. На протяжении всего процесса обучения нами было 
собрано и проанализировано 50 литературных источников. В ходе проведения 
анализа литературных источников нами изучались вопросы состояния здоровья 
женщин, проведена характеристика аква-аэробики как средства повышения 
уровня физической подготовленности женщин. 
Второй этап – анкетный опрос женщин для установления возможности 
использования аква-аэробики как средства физической подготовки женщин 
второго зрелого возраста. Анкетирование проходило в период с 10 по 20 ноября 
2015 года. Проводилось среди женщин, занимающихся аква-аэробикой в 
фитнес-клубе World Class города Красноярска. Всего в анкетировании приняло 
участие 60 женщин. Обработка данных анкетирования подтвердила 
актуальность выбранной темы исследования. 
Третий этап – сбор и анализ результатов тестирования, для выявления 
уровня физической подготовленности женщин 25-40 лет, а также для 
определения возрастного периода, где отмечается снижение физических 
качеств. Данные о результатах проведенных тестах были взяты и обработаны в 
МБУ «ГСК ОЛИМП» в городе Ачинске, где каждый год администрация города 
сдает нормативы.  Были проанализированы комплексы тестов, которые 
характеризуют основные физические качества у 160 женщин в возрасте 25-40 
лет.  В протокол вошло большое количество тестов, которые позволили 
получить нам достоверную информацию об уровне физической 
подготовленности. 
Четвертый этап – проведение педагогического эксперимента, с целью 
выявления эффективности аква-аэробики как средтва физической подготовки 
 для женщин 35-40 лет. В эксперименте приняли участие 20 женщин в возрасте 
35-40 лет, участниц педагогического эксперимента мы разделили на две группы 
по 10 человек. Группа 1 занималась аква-аэробикой, Группа 2 – пилатесом. 
Педагогический эксперимент проходил в период с января по апрель 2016 года 
на базе фитнес-центра World Class города Красноярска. 
Пятый этап – подведение итогов нашей исследовательской работы.  
 
2.2 Методы исследования  
 
Для решения поставленных задач были использованы следующие методы 
исследования:  
1. Анализ научно-методической литературы; 
2. Анкетирование; 
3. Педагогическое тестирование; 
4. Педагогический эксперимент; 
5. Методы математической статистики. 
Анализ научно-методической литературы. Этот метод использовался 
нами для исследования основных вопросов связанных с изучением аква-
аэробики как средства физической подготовки женщин второго зрелого 
возраста. В ходе проведения анализа литературных источников нами были 
изучены вопросы, которые позволили определить цель исследования, 
разработать гипотезу и методологию исследования. 
Анкетирование применялось с целью выявления тенденций физического 
развития женщин второго зрелого возраста, а так же изучения мотивации и 
востребованности занятий аква-аэробикой. Содержание составленной для 
женщин анкеты было обусловлено целью и задачами настоящего исследования. 
В результате проведенного анкетирования было опрошено 60 женщин 35-40 лет 
занимающихся аква-аэробикой. 
 Педагогическое тестирование организовывалось с целью сбора 
статистического материала для оценки текущего состояния женщин 35-40лет, 
 занимающихся аква-аэробикой, для выявления эффективности использования 
данного фитнес направления. 
Тестирование проводилось в предварительном исследовании и в конце 
основного педагогического эксперимента, перед тестированием выполнялась 
стандартная разминка и в ряде случаев выполнялись пробные попытки. Для 
оценки двигательной подготовленности женщин применялся комплекс тестов, в 
который вошли следующие упражнения, определяющие физическую 
подготовленность.  
 Для оценки уровня развития физической нами использовались 
следующие контрольные тесты:  
1) бег 30 метров; 
2) прыжок в длину с места; 
3) наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами; 
4) поднимание туловища из положения лежа на спине; 
5) сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 
Тестирование проводилось во время занятий в зале при соблюдении 
стандартных условий.  
Бег на 30 метров выполнялся для измерения уровня скоростных качеств. 
Выполнялся на прямой ровной дорожке длиной не менее 40 м обозначают 
линию старта и через 30 м линию финиша. За линией финиша на расстоянии 5-
6 м ставили яркий флажок. Участникам давалось задание пробежать всю 
дистанцию, не замедляя движения, с максимально возможной скоростью. 
Тестирование проводилось в спортивном зале. Результат – время преодоления 
дистанции 30 м, оценивался по показанию секундомера. 
Прыжок в длину с места применялся для определения “взрывной” силы. 
Выполняется из исходного положения - стоя, отталкиванием двух ног при 
одновременном приземлении на обе ноги. Результат оценивался по показаниям 
сантиметровой ленты. 
Наклон вперед предназначался для измерения подвижности в 
тазобедренных суставах. Выполнялся из исходного положения, стоя на 
 гимнастической скамейке. Испытуемый располагался рядом с панелью, на 
которой закреплена линейка, затем выполнял наклон вниз с одновременным 
вытягиванием рук и задержкой в данной позе на 2 сек. Результатом являлся 
показатель измерительной линейки, до которого дотрагивались кончики 
пальцев испытуемого.  
Поднимание и опускание туловища из положения лежа на спине за 30 
секунд предназначается для измерения скоростно-силовой выносливости мышц 
брюшного пресса. Тестируемая, из положения лежа на спине ноги согнуты в 
коленях, стопы зафиксированы на полу (партнер удерживает стопы в этом 
положении), руки согнуты в локтях за головой, выполняла подъем туловища, 
касаясь согнутыми локтями колен и возвращалась в исходное положение. 
Тестирование проводилось в спортивном зале. Результат – количество раз.  
Сгибание разгибание рук в упоре лежа предназначен для определения 
силы плечевого пояса. Сгибание рук выполнялось до касания грудью пола, не 
нарушая прямой линии тела, а разгибание – до полного выпрямления рук, при 
сохранении прямой линии – «голова – туловище – ноги». Давалась одна 
попытка. Фиксировалось количество отжиманий от пола при условии 
правильного выполнения теста в произвольном темпе. 
Педагогический эксперимент – основной метод, с помощью которого 
подтверждалась или отвергалась рабочая гипотеза. Нами был проведен 
сравнительный педагогический эксперимент. Он проводился для выявления 
эффективности занятий аква-аэробикой с женщинами 35-40 лет. 
Эксперимент проводился на базе фитнес-центра World Class города 
Красноярска, в период с февраля по апрель 2016 года. 
Педагогический эксперимент проводился с целью выявления 
особенностей занятий аква-аэробикой и ее влияния на физическую 
подготовленность женщин 35-40 лет.  
Методы математической статистики. 
Полученные показатели в ходе нашей работы были обработаны при 
помощи t − критерия Стьюдента. Он позволяет определить наличие 
 достоверных или недостоверных отличий, между экспериментальной и 
контрольной группами. 
Данный метод заключается в следующем:  
Во-первых, мы вычисляли среднюю арифметическую величину  
Чтобы её подсчитать, мы суммировали все значения ряда и разделили 
сумму на количество суммированных значений. 
 
Х=(Х1+Х2+Х3+Х4) / n, (1) 
 
где Х – значение отдельного измерения; 
      n – количество человек. 
Во-вторых, вычисляли среднее квадратическое отклонение (обозначаемое 
греческой буквой сигма) и называемое также стандартным отклонением. Для 
вычисления используется следующая формула: 
 
δ = (Х max – X min) / K, (2) 
 
где X max – наибольшее значение варианты; 
      X min – наименьшее значение варианты; 
      K – табличный коэффициент, соответствующий определённой 
величине размаха. 
В-третьих, вычисляли стандартную ошибку среднего арифметического 
значения (m) по формуле: 
 
m = (δ) / √n – 1. (3) 
 
В-четвёртых, находили среднюю ошибку разности по формуле: 
 
t=(X э – X к) / √mэ² + mк²                                                                  (4) 
 
 Затем по специальной таблице мы определяли достоверность различий. 
Для этого полученное (t) сравнивалось с граничным при 5%-ном уровне 
значимости (t 0,05=2,45) при числе степеней свободы f = n э + n k – 2, где n э и 
n k – общее число индивидуальных результатов соответственно в контрольной 
и экспериментальной группах. 
 3 ПРИМЕНЕНИЕ СРЕДСТВ АКВА-АЭРОБИКИ НА ЗАНЯТИЯХ С 
ЖЕНЩИНАМИ 35-40 ЛЕТ 
 
3.1 Оценка возможности использования аква-аэробики как средства 
физической подготовки женщин  
 
Физические качества и двигательные навыки, полученные в результате 
занятий физическими упражнениями, в том числе аква-аэробикой, могут быть 
легко перенесены человеком в другие области его деятельности.  
Физическая подготовленность человека характеризуется степенью 
развития основных физических качеств – силы, выносливости, гибкости, 
быстроты, ловкости и координации. Для большинства женщин аква-аэробика – 
это средство повышения физической подготовленности. Поскольку в воде 
снижена нагрузка на позвоночник и суставы, не ощущается избыточная масса 
тела. 
С целью выявления тенденций физического развития женщин, а так же 
изучения мотивации и востребованности занятий аква-аэробикой, нами было 
проведено анкетирование. Анкетирование проводилось среди женщин, 
занимающихся аква-аэробикой в фитнес-центре World Class города 
Красноярска. Всего в анкетировании приняло участие 50 женщин, 
анкетирование проходило в период с 10 по 20 ноября 2015 года. 
Регулярные занятия аква-аэробикой улучшают общее физическое 
состояние людей и положительно влияют на здоровье занимающихся. Мы 
выявляли у респондентов на сколько регулярно они занимаются аква-
аэробикой. Немного меньше половины (46%) респондентов посещают занятия 
аква-аэробикой 2 раза в неделю, один раз в неделю посещают треть (32%) 
женщин и только 3 раза в неделю посещают (22%) респондентов (рисунок 1).  
  
Рисунок 1 – Количество занятий аква-аэробикой в неделю 
 
Эксперты утверждают, что часы для занятий физическими упражнениями 
в полдень или ранним вечером наиболее оптимальные. В вечернее время 
предпочитают заниматься аква-аэробикой почти половина (46%) женщин, по 
мнению трети (32%) респондентов самым удобным временем для занятий аква-
аэробикой является дневное время, и пятая часть (22%) опрошенных считают, 
что утреннее время является самым эффективным и полезным для занятий 
аква-аэробикой (рисунок 2).  
 
 
Рисунок 2 – Оптимальное время для занятий аква-аэробикой  
 
Занятия аква-аэробикой способствуют развитию основных физических 
качеств, таких как быстрота, сила, выносливость, гибкость и ловкость. Также 
занятия аква-аэробикой оберегает позвоночник от проблем с искривлением, 
 оказывает гармоничное развитие на все группы мышц, особенно мышц 
плечевого пояса, рук, груди, живота, спины и ног; устранение повышенной 
возбудимости и раздражительности. 
Почти половина респондентов (46%) основной целью посещения занятий 
аква-аэробикой называют уменьшение массы своего тела, для трети женщин 
(34%) основной целью посещения занятий является – поддержание себя в 
хорошей физической форме, четверть (20%) респондентов основной целью 
посещения занятий называют – общее укрепление иммунитета. 
Аква-аэробика включает в себя различные направления и программы 
Исходя из целей, женщины, опираясь на программу, предоставленную 
фитнес-центром, выбирают то направление аква-аэробики, которое лучше всего 
отвечает поставленным целям и уровню подготовленности. Смешанные 
направления (48%) и направления функциональной (32%) подготовки более 
популярные чем силового характера (20%) (рисунок 3).  
 
 
Рисунок 3 – Популярные направления аква-аэробики среди женщин 
 
 
При построении тренировочного плана по аква-аэробике женщинам 35-40 
 необходимо учитывать этапность подготовки, так большинство (85%) 
респондентов уверены, что занятия аква-аэробикой должны быть организованы 
в три этапа: подготовительный и основной, пятая часть (10%) женщин могут 
приступать сразу к основной части, без разогревания всех мышечных групп. 
Правильно организованные занятия по аква-аэробике будут 
способствовать повышению уровня физических качеств. Так, по мнению 
половины опрошенных женщин (50%) при регулярных занятиях аква-
аэробикой развиваются такие качества как выносливость (50%), сила (35%) 
координационные способности (15%) (рисунок 4). 
 
 
Рисунок 4 – Качества, развивающиеся во время занятий аква-аэробикой 
 
Для занятий аква-аэробикой нет возрастных ограничений, при условии 
правильной дозировки физической нагрузки и учета уровня физической и 
функциональной подготовленности. Немного меньше половины женщин (46%), 
всегда справляются с предложенным им уровнем физической нагрузки на 
занятиях, меньше третей части (26%) испытывают трудности, пятая часть (22%) 
респондентов всегда справляются с дозировкой и уровнем физической нагрузки 
на занятиях аква-аэробикой. 
Известно, что активная деятельность положительно влияет на 
самочувствие человека. Нами установлено, что после посещения занятий аква-
 аэробикой почти у половины респондентов (46%) появляется больше энергии 
после тренировки, четверть опрошенных (25%) чувствуют слабость и упадок 
сил и треть женщин (29%) не испытывают изменения эмоционального 
состояния. 
Для того чтобы был желаемый результат, в зависимости от цели, которая 
преследует женщина, и занятия проходили эффективно, следует рационально 
распределять свои возможности и силы. Немного меньше половины женщин 
уровень работоспособности оценивают на 3 балла (46%), на 4 балла оценили 
свою работоспособность почти треть женщин (26%), по мнению пятой части 
(18%) респондентов уровень их работоспособности оценивается в 2 балла, и 
только 10% респондентов оценили свой уровень работоспособности на 5 
баллов (рисунок 5). 
 
 
Рисунок 5 – Уровень работоспособности женщин, занимающихся аква-
аэробикой 
 
Здоровье женщин в настоящее время является социально-значимым 
показателем медико-демографической характеристики населения России, при 
этом снижение состояния здоровья наблюдается уже в молодом возрасте. 
Опрощенные женщины отмечают следующие проблемы со здоровьем - 
боли в суставах (46%), боли в спине (32%), изменения (повышение/понижение) 
артериального давления (22%) (рисунок 6). 
  
 
Рисунок 6 – Проблемы, с которыми сталкиваются женщины  
 
Для поддержания себя в хорошей физической форме и сохранения 
нормального состояния здоровья нужно учитывать много факторов. Сон 
является просто необходимым для здорового и активного существования 
человека. Во время сна в организме происходят разнообразные 
восстановительные процессы, которые приводят в порядок молекулы и клетки, 
повреждённые за период дневного бодрствования. Во время сна 
вырабатываются гормоны эндорфин (гормон радости и счастья) и мелатонин 
(гормон сна и долгой жизни). Эти гормоны защищают организм от стрессов и 
преждевременной старости. Наибольшая часть опрошенных женщин (74%) 
спят менее 8 часов, пятая часть опрошенных респондентов (10%) – более 8 
часов, и у 16% женщин длительность сна всегда разная. 
Также, здоровое питание является одной из важных составляющих 
здорового образа жизни и от него зависит состояние организма в целом. Почти 
треть опрошенных женщин (26%) придерживаются принципов правильного 
питания, но иногда бывают срывы, пятая часть (18%) респондентов не 
придерживаются данных принципов, треть (36%) опрошенных периодически 
придерживаться принципов правильного питания, и 10% респондентов 
ответили, что вообще не придерживаются принципов правильного питания.  
 Регулярные занятия аква-аэробикой должны способствовать изменению 
антропометрических показателей женщин. Немного меньше половины женщин 
(35%) хотели бы наблюдать общее снижение массы тела, треть опрошенных 
(30%) хотели бы изменений в окружности талии, четвертая часть женщин (20%) 
хотели бы изменений в окружности таза, и лишь пятая часть респондентов 
(15%) изменений в окружности грудной клетки (рисунок 7).  
 
 
Рисунок 7 – Изменения антропометрических показателей женщин  
 
Так, основной целью посещения занятий по аква-аэробике женщинами 
является уменьшение массы своего тела и поддержания себя в хорошей 
физической форме. При этом, чтобы добиться желаемого результата женщины 
посещают занятия 2 раза в неделю, предпочтительно в вечернее время. 
Большинство женщин выбирают направление аква-аэробики смешанной 
направленности, то есть включающая в себя как упражнения и связки силового 
характера с применением оборудования, так и различные передвижения в воде, 
изменяя интенсивность и амплитуду движений. На занятиях женщины 
справляются с предложенным уровнем физической нагрузки, при этом свою 
работоспособность они оценивают на 4 балла, и после занятия улучшается 
 общее самочувствие. По мнению женщин, регулярное посещение занятий 
способствует улучшению развития физических качеств, такие как 
выносливость и сила. Также основной целью женщин при занятиях аква-
аэробикой является положительное изменение своих антропометрических 
данных.  
 
3.2 Анализ  динамики уровня физических качеств женщин 25-40-лет 
 
Как известно, что большинство трудоспособного населения, занятого в 
профессиях умственного труда, испытывают недостаток двигательной 
активности в режиме рабочего дня и повседневной жизни. В связи с этим, в 
настоящее время наблюдается тенденция к ухудшению состояния здоровья 
взрослого населения, в том числе женщин. Поэтому, для определения 
физической подготовленности женщин, не занимающихся физической 
культурой и спортом, но имеющих желание заниматься различными видами 
фитнеса, нами были взяты и обработаны результаты тестирования, которые 
помогли нам определить возраст, в котором идет значительный спад 
физических качеств и в дальнейшем продолжить эксперимент с данным 
возрастом. 
Данные о результатах проведенных тестах были взяты и обработаны в 
МБУ «ГСК ОЛИМП» в городе Ачинске, где регулярно каждый год 
администрация города сдают нормативы. Были проанализированы комплексы 
тестов, которые характеризуют основные физические качества у 160 женщин в 
возрасте 25-40 лет.  В протокол вошло большое количество тестов, которые 
позволили получить нам достоверную информацию об уровне физической 
подготовленности. В дальнейшем из общего числа тестов были отобраны 
наиболее информативные, которые использовались в последующем 
исследовании. 
В ходе проведения исследования, мы выявляли динамику развития общей 
выносливости у женщин 25-40 лет. Для оценки общей выносливости нами был 
 взят контрольный тест «Бег 6 минут» (рисунок 8).  
 
 
Рисунок 8 – Развития выносливости у женщин 25-40 лет 
 
Таким образом, в возрасте 28-40 лет наблюдается снижение этого 
качества. Самое наибольшее ухудшение результатов в данном показателе мы 
наблюдаем в возрасте 37-38 лет (ухудшение результатов имеет достоверность 
<0,05). В возрасте 26-27 лет мы наблюдаем прирост результатов в данном 
показателе. 
Для анализа развития силовых способностей, нами был взят контрольный 
показатель «Сгибание разгибание рук в упоре лежа» (рисунок 9).  
 
 
Рисунок 9 – Развитие силовых способностей у женщин 25-40 лет 
 
Таким образом, в возрасте 25-30 лет наблюдается постепенное снижение 
силовых качеств. Затем в возрасте 30-32 лет наблюдается незначительное 
повышение этого качества. И далее после 32 лет отмечается равномерное 
снижение, в возрасте 37-38 лет мы наблюдаем наиболее сильный спад развития 
(достоверность <0,05).  
Для анализа динамики развития скоростных качеств нами был 
 проанализирован контрольный тест «Бег 30 метров» (рисунок 10).  
 
 
Рисунок 10 – Развитие скоростных способностей у женщин 25-40 лет 
 
В возрасте 25-28 лет наблюдается стабильность результатов, начиная с 
возраста 29 и до возраста 33 года отмечается спад результатов. Затем в возрасте 
33-35 лет мы наблюдаем прирост результатов. Начиная с возраста 35 лет идет 
постепенное снижение результатов, наибольший спад результатов происходит в 
возрасте 37-38 лет.  
Далее в нашей работе мы отслеживали динамику уровня развития 
силовой выносливости, для этого нами был взят контрольный показатель 
«Поднимание туловища из положения лежа на спине в течение 1 минуты» 
(рисунок 11).  
 
 
Рисунок 11 – Развитие выносливости у женщин 25-40 лет 
  
В возрасте 25-35 лет идет постепенное снижении результатов (в среднем 
количество выполненных раз в рамках одного ухудшается на 0,5 раз). Начиная 
с возраста 35 лет наблюдается достоверное снижение результатов в уровне 
развития силовой выносливости. С возраста 35 лет и каждый следующий год 
идет снижение результатов на 1,5 раза (достоверность <0,05). 
Наименьшим возрастным изменениям подвержено физическое качество 
«Гибкость», для оценки уровня развития гибкости нами был взят контрольный 




Рисунок 12 – Развитие гибкости у женщин 25-40 лет 
В данном показателе наблюдается положительная динамика в возрасте 
25-27 лет, затем идет снижение результатов до возраста 30 лет. И далее 
наблюдается период, когда результаты в данном показателе довольны 
стабильны. 
Динамика изменений в показателе «Прыжок в длину с места», 
характеризующий уровень развития скоростно-силовых качеств (Рисунок 13).   
 
  
Рисунок 13 – Развитие скоростно-силовых способностей у женщин 25-40 лет 
 
В возрасте 25-34 наблюдается довольная стабильность результатов, 
дальность прыжка варьируется в пределах 136-132 сантиметров. В возрасте 35 
наблюдается значительный спад результатов. 
Для анализа уровня развития координационных способностей нами был 
взят показатель «Челночный бег 3х10 метров» (рисунок 14). 
 
 
Рисунок 14 – Развитие координационных способностей у женщин 25-40 лет 
В возрасте 25-34 наблюдается стабильность результатов (в среднем время 
выполнения упражнения составляет 21,4 секунды). После возраста 34 года мы 
замечаем спад результатов (время выполнения упражнения увеличивается в 
пределах возраста на 1 секунду). Уровень развития координационных 
способностей в возрасте 25-40 лет снижается на 18%. 
Таким образом, в результате анализа педагогического тестирования нами 
было выявлено, что уровень развития физической подготовленности начинает 
 снижаться после 30 лет, наибольший спад наступает после 35 лет. В этом 
возрасте отмечается наибольший спад в уровне развития основных физических 
качеств. Полученные нами данные помогли нам определить возраст для 
дальнейшего проведения эксперимента.  
 
3.3 Выявление эффективности аква-аэробики как средтва 
физической подготовки на занятиях с  женщинами 35-40 лет 
 
В поддержании в хорошей физической форме женщин можно выделить 
следующие противоречия: с одной стороны, индустрия фитнеса и физической 
культуры предоставляют широкий выбор услуг для различного уровня 
физической подготовленности и возраста. С другой стороны остается проблема 
избыточной массы тела, не сформированной потребности в занятиях 
физической культурой. Низкий уровень физической и функциональной 
подготовленности женщин не позволит им заниматься в группах с 
высокоинтенсивной нагрузкой. Поэтому занятия в воде становятся идеальной 
формой организации оздоровительной физической культуры. В воде снижена 
нагрузка на суставы и позвоночник, достигается эффект гидромассажа, не 
ощущается избыточная масса тела. 
С целью выявления эффективности аква-аэробики, как одного из 
популярного фитнес направления среди женщин, был организован 
педагогический эксперимент. 
Педагогический эксперимент проводился в фитнес-клубе World Class 
города Красноярска в период с февраля по апрель 2016 года. В эксперименте 
приняли участие 20 женщин в возрасте 35-40 лет, участниц педагогического 
эксперимента мы разделили на две группы по 10 человек. Группа 1 занималась 
аква-аэробикой, Группа 2 – пилатесом.  
Занятия аква-аэробикой предусматривали: 
Занятия с женщинами проходили 3 раза в неделю по 50 минут. Были 
включены все направления аква-аэробики, в зависимости от расписания 
 фитнес-клуба: 
 Aqua Beginers – освоение водной среды с использованием основных 
движений, соединенных в простые хореографические комбинации; 
 Aqua Shape – урок для тренировки основных мышечных групп: 
брюшного пресса, спины, ног, ягодиц и рук ; 
 Aqua Abs – силовой класс для тренировки всех мышц брюшного пресса; 
 Aqua Motion – различные передвижения в воде; 
 Aqua Circuit – чередование аэробной и силовой работы. Возможно 
применение специального оборудования; 
 Aqua Noodles – соединение классической аква-аэробики и оборудования 
noodles. Направлена на развитие аэробной выносливости, гибкости, 
координации; 
 Aqua Fitness – занятие с применением различного оборудования для 
развития силы. 
Занятия было организованы следующим образом: 
 подготовительная часть – 10 минут, включала в себя дыхательные 
упражнения, изолированные и комплексные движения рук, ног и туловища с 
проработкой основных суставных соединений (голеностопного сустава, колена, 
бедра, позвоночника, плеча, плечевого пояса и локтя); 
 основная часть занятия – 25-30 минут,  строилась на основе ходьбы 
бега, прыжков с увеличивающейся амплитудой и частотой), движений руками, 
туловищем, ногами с применением различного оборудования; 
1 блок: комплекс силовых упражнений глобального характера на 
основные мышечные группы с целью развития собственно силовых 
способностей и формирования пропорций тела; 
2 блок: аэробная работа умеренной интенсивности с целью развития 
общей выносливости, снижения массы тела; 
3 блок: общеразвивающие, дыхательные упражнения, упражнения, 
улучшающие кровообращение в нижних конечностях; 
 4 блок: упражнения для мышц брюшного пресса и спины, мышц-
стаби­лизаторов позвоночника с целью укрепления «мышечного корсета»; 
5 блок: упражнения на растягивание мышц спины, упражнения, 
улучшающие подвижность позвоночника и суставов. 
 заключительная часть занятия – 3-5 минут, строилась на основе 
медленных композиций с использованием аквастретчинга и гидрорелаксации.  
Занятия по пилатесу предусматривали: 
 в подготовительной части аэробная часть занятия позволила повысить 
уровень интенсивности до «среднего» и оптимизировать воздействие на 
сердечно-сосудистую систему занимающихся на занятиях в зале; 
 основная часть занятия состояла из трех блоков упражнений, которые 
были сгруппированы по принципу преимущественного влияния на разные 
группы мышц (спины, живота, ног и плечевого пояса). Каждое упражнение 
выполнялось максимальное количество раз с последующим удержанием 
конечного положения с максимальным мышечным напряжением. После 
каждого блока выполнялись упражнения на растягивание задействованных 
мышц; 
 в заключительную часть входили упражнения на растягивание и 
расслабление.   
 
Таблица 1 – Результаты контрольных испытаний до и после исследования 
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Проведя анализ полученных результатов и посчитав достоверность 
различий между группами до и после проведения педагогического 
эксперимента, мы пришли к следующим выводам: до проведения 
педагогического эксперимента группы не имели достоверных различий не в 
одном контрольном тесте, после проведения педагогического эксперимента мы 
наблюдаем достоверные различия в следующих контрольных тестах: «Наклон 
вперед из положения стоя» и «Сгибание разгибание рук в упоре лежа». Данные 
контрольные тесты отражают уровень развития гибкости и силовых качеств.  
Наибольший прирост результатов мы наблюдаем, в контрольных 
показателях, отражающих уровень развития следующих физических качеств:  
 скоростно-силовые качества – «прыжок в длину с места», прирост 
результатов составил 4,3%; 
 силовая выносливость – «поднимание туловища из положения лежа на 
спине в течение 30 секунд», прирост результатов составил – 16,1%; 
 силовые качества – «сгибание разгибание рук в упоре лежа», прирост 
результатов составил – 13,4%.  
Наименьший прирост результатов произошел в следующих контрольных 
тестах:  
 скоростные качества – «бег 30 метров», прирост результата составил 








































  гибкость – «наклон вперед из положения стоя», прирост результатов 
составил – 2,4%. 
Обработав полученные результаты контрольного тестирования в группе 
женщин, занимающихся пилатесом мы пришли к следующему выводу: 
Регулярные и систематические занятия пилатесом, также оказываю 
положительное влияние на уровень физической подготовленности 
занимающихся.  
Наибольший положительный эффект занятия пилатесом оказывают на 
такие качества как: 
 гибкость – «наклон вперед из положения стоя», прирост результатов 
составил – 15,2%. 
 силовая выносливость – «поднимание туловища из положения лежа в 
течение 30 секунд», прирост результатов в данном тесте составил – 18,4%. 
Уровень развития силовых качеств за время проведения исследования 
изменился не значительно – 5,9%. В контрольном тесте «прыжок в длину с 
места» прирост результатов составил – 1,2%. Наименьший прирост результатов 
мы получили в контрольном тесте, отражающим уровень развития скоростных 
качеств «Бег 30 метров», прирост результатов составил – 0,8% (рисунок 15). 
 
  
Рисунок 15 – Результаты при занятиях аква-аэробикой и пилатесом   
 
В результате проведения педагогического эксперимента в обеих группах 
мы наблюдаем достоверный прирост показателей, определяющих уровень 
физической подготовленности. В группе женщин, занимающихся аква-
аэробикой достоверный прирост результатов, оказался в контрольных 
испытаниях: «прыжок в длину с места», «поднимание туловища из положения 
лежа на спине», «сгибание разгибание рук в упоре лежа». Таким образом 
занятия аква-аэробикой положительно влияют на уровень развития следующих 
физических качеств: скоростно-силовые качества, силовая выносливость, 
силовые качества. 
В группе женщин, занимающихся пилатесом удалось добиться 
достоверного прироста результатов, в следующих контрольных тестах: «наклон 
вперед из положения стоя», «поднимание туловища из положения лежа на 
спине». Таким образом, занятия пилатесом оказывают наибольший 
положительный эффект на уровень развития гибкости и силовой выносливости. 
 
 
 Таблица 2 – Результаты развития физических качеств в аква-аэробике и 
пилатесе  
Контрольный тест До исследования После 
исследования 
t p 
         Группа 1(аква-аэробика) 
Прыжок в длину 123,4±6,49 128,8±3,9 2,139 p <0,05 
Поднимание туловища 10,6±1,95 12,3±1,3 2,178 p <0,05 
Сгибание разгибание рук 12,6±1,95 14,3±0,97 2,342 p <0,01 
Группа 2 (пилатес)  
Наклон вперед 2,55±0,42 2,94±0,32 2,197 p <0,05 
Поднимание туловища 10,9±2,27 13,2±1,3 2,636 p <0,01 
 
Анализируя полученные данные в ходе эксперимента можно сказать, что 
фитнес-программы аква-аэробика и пилатес имеют разное направление 
воздействия на организм занимающихся. Аква-аэробика положительно влияет 
на уровень развития следующих физических качеств: скоростно-силовые 
качества, силовая выносливость, силовые качества. 
Занятия пилатесом оказывают наибольший положительный эффект на 
уровень развития гибкости и силовой выносливости. 
Исходя из того, что фитнес программы имеют разное воздействие на уровень 
развития определенных физических качеств, то при правильной организации, 
могут дополнять друг друга, способствуя привлечению более широкого 
арсенала средств физической культуры с целью комплексного эффективного 
решения оздоровительных задач женщин данного возраста. 
 ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
1. В ходе проведения анализа литературных источников проведена 
характеристика анатомо-физиологических особенностей организма женщин 35-
40 лет. В данном возрасте происходят неблагоприятные изменения показателей 
физического развития. Снижаются функциональные возможности организма, 
понижается уровень двигательной активности и скорость обменных процессов 
в организме. Значительно понижается уровень мышечной массы и снижается 
скорость нервной проводимости. Снижается уровень развития основных 
физических качеств. Процент жировой массы повышается. Описали 
особенности проведения занятий по аква-аэробике. Продолжительность 
занятий должна составлять 45-60 минут, и включать в себя – 
подготовительную, основную, заключительную части и стрейч (растяжка). 
Занятия по аква-аэробике имеет ряд особенностей, которые следует соблюдать 
для достижения хорошего результата. Новые движения должны выполняться в 
медленном темпе или даже имитироваться, необходимо технически правильное 
освоение отдельных движений и их объединение в комплексы. Также, при 
проведении занятий рекомендуется использовать разнообразные методы: 
музыкальной интерпретации, усложнение, сходства, блоки. Через каждые 8 
счетов необходимо менять работающее звено или менять направление 
движения, при этом необходимо проводить изменение амплитуды и мощности 
движений, изменения должны проходить как в сторону увеличения, так и 
уменьшения. 
2. На основе анкетирования установлена возможность использования 
аква-аэробики как средства физической подготовки женщин зрелого возраста. 
Так, основной целью посещения занятий по аква-аэробике женщинами 
является уменьшение массы своего тела и поддержания себя в хорошей 
физической форме. При этом, для того, чтобы добиться желаемого результата 
женщины считают, что занятия нужно посещать 3 раза в неделю, 
предпочтительно в вечернее время. Большинство женщин выбирают 
 направление аква-аэробики смешанной направленности, то есть включающая в 
себя как упражнения и связки силового характера с применением 
оборудования, так и различные передвижения в воде, изменяя интенсивность и 
амплитуду движений. На занятиях женщины справляются с предложенным 
уровнем физической нагрузки, при этом свою работоспособность они 
оценивают на 4 балла, и после занятия улучшается общее самочувствие. По 
мнению женщин, регулярное посещение занятий способствует улучшению 
развития физических качеств, такие как выносливость и сила. Также, по 
мнению женщин, аква-аэробика оказывает эффективное влияние на 
антропометрические показатели и на общее самочувствие в целом. 
3. Провели анализ динамики физической подготовленности женщин 25-
40 лет. Так, уровень развития физической подготовленности начинает 
снижаться после 30 лет, наибольший спад наступает после 35 лет. В этом 
возрасте отмечается наибольший спад в уровне развития основных физических 
качеств.  Проблема не сформированной потребности в занятиях физической 
культурой и не способность выполнять высокоинтенсивные нагрузки, занятия 
аква-аэробикой для женщин данного возраста становятся идеальной формой 
организации двигательной деятельности. В возрасте 28-40 лет наблюдается 
снижение выносливости. В возрасте 26-27 лет – прирост результатов в данном 
показателе. В возрасте 35-38 лет – ухудшение результатов в данном показателе 
(достоверность <0,05).  
В возрасте 25-30 лет наблюдается постепенное снижение силовых 
качеств. Затем в возрасте 30-32 лет наблюдается незначительное повышение. И 
далее после 32 лет отмечается равномерное снижение, в возрасте 37-38 лет мы 
наблюдаем наиболее сильный спад развития (достоверность <0,05).  
Нами отмечено, что в зависимости от возраста динамика скоростных 
качеств меняется следующим образом: в возрасте 25-28 лет наблюдается 
стабильность результатов, начиная с возраста 29 лет и до 33 возраста 
отмечается спад результатов. Затем в возрасте 33-35 лет мы наблюдаем прирост 
результатов.  
 Начиная с возраста 35 лет идет постепенное снижение силовой 
выносливости, наибольший спад результатов происходит в возрасте 37-38 лет. 
Начиная с возраста 35 лет наблюдается достоверность различий результатов в 
уровне развития силовых качеств. С возраста 35 лет и каждый следующий год 
идет снижение результатов на 1,5 раза (достоверность <0,05). 
В таком качестве, как гибкость наблюдается достоверность результатов в 
возрасте 25-27 лет, затем идет снижение результатов до возраста 30 лет. И 
далее наблюдается период, когда результаты в данном показателе довольны 
стабильны. 
В возрасте 25-34 результаты теста, для определения динамики уровня 
развития скоростно-силовых качеств стабильны, дальность прыжка варьируется 
в пределах 136-132 сантиметров. В возрасте 35 наблюдается значительный спад 
результатов. 
Уровень развития координационных способностей возрасте 25-34 
достаточно стабилен (в среднем время выполнения упражнения составляет 21,4 
секунды). После возраста 34 года замечаем спад результатов (время 
выполнения упражнения увеличивается в пределах возраста на 1 секунду).  
4. Аква-аэробика – это такое направление фитнеса, которое подходит для 
людей разного возраста, и с любым уровнем физической подготовленности. 
Поскольку цикл занятий строиться таким образом, чтобы увеличение нагрузки 
шло постепенно. Благодаря умеренным физическим нагрузкам признана одной 
из наилучших профилактик различных заболеваний. В ходе проведения 
педагогического эксперимента установлено, что занятия аква-аэробикой 
оказывают эффективное влияние на уровень физической подготовленности 
женщин 35-40 лет. В группе женщин, занимающихся аква-аэробикой 
достоверность результатов составили следующие контрольные испытания: 
«Прыжок в длину с места», «Поднимание туловища из положения лежа на 
спине», «Сгибание разгибание рук в упоре лежа». Таким образом, занятия аква-
аэробикой существенно повлияли на скоростно-силовые качества, силовые 
качества, силовую выносливость. 
 В группе женщин, занимающихся пилатесом достоверность результатов 
составила в следующих контрольных тестах: «Наклон вперед из положения 
стоя», «Поднимание туловища из положения лежа на спине».  Занятия 
пилатесом оказывают наибольший положительный эффект на уровень развития 
гибкости и силовой выносливости. 
Таким образом, фитнес программы имеют разное воздействие на уровень 
развития определенных физических качеств, то при правильной организации, 
могут дополнять друг друга, способствуя привлечению более широкого 
арсенала средств физической культуры с целью комплексного эффективного 
решения оздоровительных задач женщин данного возраста. 
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 ПРИЛОЖЕНИЕ А 
 
Опрос женщин, занимающихся аква-аэробикой 
 





2. Какое направление аква-аэробики чаще всего посещаете? 
А. силового характера                                             
Б. функциональной направленности          
В. смешанной направленности  
3. Какую цель преследуете, посещая занятия по аква-аэробике? 
А. уменьшение массы своего тела   
Б. поддержание себя в хорошей физической форме  
В. общее укрепление и поддержание здоровья 
4. Какие качества, по Вашему мнению, развиваются на занятиях 
аква-аэробики? 




Д. гибкость   
10.  В какое время Вам больше всего нравится заниматься аква-
аэробикой? 
А. утреннее                                      
Б. дневное     
 В. вечернее                                 
11. Справляетесь ли вы с предложенными нагрузками на занятиях по 
 аква-аэробике? 
А. справляюсь                                                 В. да, редко 
Б. не справляюсь                                            Г. всегда справляюсь  
13.Помогают ли занятия аква-аэробикой поддерживать желаемый 
Вами вес? 























 ПРИЛОЖЕНИЕ Б 
 
Таблица Б.1 – Результаты контрольных тестов до проведения исследования в 
обеих группах 
 
Таблица Б.2 – Результаты контрольных тестов после проведения исследования 
в обеих группах 
№ 
теста 
Бег 30 м., с Прыжок в длину с 
места, см. 
Наклон вперед из 






КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ 
1 13,1 12,9 130 125 2,2 3,2 12 12 15 13 
2 12,4 12,1 120 123 2,5 3,1 10 14 12 13 
3 11,9 11,8 125 118 2,1 2,3 13 11 11 11 
4 12,3 11,3 130 130 3,2 2,4 14 15 17 14 
5 11,7 10,8 123 130 3,2 3,2 12 12 14 15 
6 11,5 12,2 125 125 2,5 2,9 11 14 16 13 
7 12,1 12,3 124 128 2,2 3,1 13 13 15 15 
8 10,8 11,4 130 123 1,9 2,2 14 11 13 11 
9 11,5 11,7 123 125 2,6 2,3 11 13 15 12 
10 11,9 12,1 128 120 2,4 3,1 12 14 12 10 
Х 12,02 12,04 128,8 125,5 2,69 2,94 12,3 13,2 14,3 12,4 
δ 1,59 1,1 3,9 6,17 0,39 0,32 1,3 1,3 0,97 1,62 
p 0,178 0,651 2,139 1,143 2,233 
 Не 
достоверно 





Бег 30 м., с 
Прыжок в длину с 
места, см. 
Наклон вперед из 




разгибание рук, раз 
КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ 
1 13,1 13,1 125 125 2,1 3,2 12 10 14 13 
2 12,5 12,1 118 120 2,5 2,9 9 12 10 10 
3 11,9 11,8 123 118 1,9 2,1 11 9 8 9 
4 12,3 11,3 130 130 3,1 2,4 14 13 15 12 
5 11,8 10,9 120 127 3,2 2,7 10 11 12 14 
6 11,5 12,2 125 123 2,4 2,5 8 12 14 11 
7 12,1 12,5 119 125 2,1 2,9 11 10 11 15 
8 10,9 11,4 127 120 1,9 1,9 12 8 12 12 
9 11,5 11,8 120 125 2,6 2,3 9 10 13 10 
10 11,9 12,1 128 119 2,3 2,8 8 11 10 9 
Х 12,07 12,14 123,4 124,3 2,3 2,55 10,6 10,9 12,6 11,7 
δ 1,66 1,04 6,49 7,47 0,55 0,42 1,95 2,27 1,95 1,62 











 ПРИЛОЖЕНИЕ В 
 




Бег 30 м., с 
Прыжок в длину с 
места, см. 
Наклон вперед из 




разгибание рук, раз 
До После До После До После До После До После 
1 13,1 13,1 125 130 2,1 2,2 12 12 14 15 
2 12,5 12,4 118 120 2,5 2,5 9 10 10 12 
3 11,9 11,9 123 125 1,9 2,1 11 13 8 11 
4 12,3 12,3 130 130 3,1 3,2 14 14 15 17 
5 11,8 11,7 120 123 3,2 3,2 10 12 12 14 
6 11,5 11,5 125 125 2,4 2,5 8 11 14 16 
7 12,1 12,1 119 124 2,1 2,2 11 13 11 15 
8 10,9 10,8 127 130 1,9 1,9 12 14 12 13 
9 11,5 11,5 120 123 2,6 2,6 9 11 13 15 
10 11,9 11,9 128 128 2,3 2,4 8 12 10 12 
Х 12,07 12,02 123,4 128,8 2,3 2,69 10,6 12,3 12,6 14,3 
δ 1,66 1,59 6,49 3,9 0,55 0,39 1,95 1,3 1,95 0,97 
p 1,321 2,139 1,075 2,178 2,342 
 Не 
достоверно 


















Таблица Г.1 – Результаты анализа динамики уровня физических качеств женщин 24-40 лет 
№ участника / 
Тест 





течение 1 мин., раз 




3х10 м., с. 
Прыжок в длину с 
места, см. 
Бег 6 минут, м. 
Возраст 25 
1 12,1 14 23 4,1 20,9 135 1260 
2 10,9 12 24 3,8 21,2 141 1170 
3 11,5 10 24 3,5 22,5 139 1320 
4 10,8 15 25 4,2 21,9 145 1300 
5 11,3 13 23 3,9 20,3 138 1350 
6 11,8 14 25 3,5 20,9 130 1280 
7 12,1 17 22 3,2 21,4 141 1180 
8 11,8 15 25 3,3 21,1 145 1230 
9 10,9 13 23 3,6 20,6 135 1290 
10 11,9 12 24 3,4 20,9 130 1310 
Х ср. 11,5 13,5 23,8 3,65 21,17 137,9 1269 
δ 0,4 2,27 0,97 0,3 0,7 4,8 58,4 
Возраст 26 
11 10,9 10 24 3,9 21,2 140 1350 
12 11,8 13 21 4,2 20,9 139 1290 
13 11,9 15 25 3,9 21,1 140 1140 
14 11,5 12 23 4,5 20,7 135 1250 
15 11,3 11 25 4,1 20,5 135 1310 
16 12,3 15 24 4,3 21,3 140 1160 
17 11,5 14 22 3,9 21,9 130 1120 
18 12,5 12 25 4,2 20,7 145 1250 
19 10,4 14 21 3,1 21,2 138 1300 
20 11,6 11 24 3,2 20,9 135 1280 
Х ср. 11,57 12,7 23,4 3,93 21,04 137,7 1245 
δ 0,68 1,62 1,3 0,45 0,45 4,8 74,6 
t 0,224 0,859 0,739 1,504 0,461 0,087 0,759 
67 
 
Продолжение таблицы Г.1 
№ участника / 
Тест 





течение 1 мин., раз 




3х10 м., с. 
Прыжок в длину с 
места, см. 
Бег 6 минут, м. 
Возраст 27 
21 12,1 15 21 4,2 22,3 135 1250 
22 11,9 13 25 3,9 21,2 142 1310 
23 11,2 9 19 4,1 20,8 140 1210 
24 12,5 12 24 3,7 21,5 138 1280 
25 11,9 10 23 4,1 22,1 134 1350 
26 11,3 14 25 3,9 20,8 142 1250 
27 10,9 11 24 4 21,3 135 1190 
28 11,2 13 21 4,2 21,6 142 1230 
29 11,3 12 20 3,8 20,9 130 1280 
30 11,2 14 25 3,9 21,3 134 1290 
Х ср. 11,55 12,3 22,7 3,98 21,38 137,2 1264 
δ 0,52 1,95 1,95 0,16 0,49 3,9 51,9 
t 0,070 0,473 0,897 0,311 1,531 0,241 0,627 
Возраст 28 
31 12,1 14 18 4,1 22,1 135 1250 
32 11,7 11 23 4,2 21,5 141 1310 
33 12,2 12 25 3,2 21,2 130 1270 
34 11,4 13 23 3,4 21,4 132 1300 
35 11,8 12 19 3,4 21,1 145 1210 
36 11,2 12 24 3,8 20,9 139 1220 
37 10,9 10 23 3,7 21,3 140 1250 
38 11,1 13 21 3,6 21,5 142 1280 
39 11,9 12 24 3,7 21,8 139 1300 
40 11,5 14 23 3,5 21,1 130 1260 
Х ср. 11,58 12,3 22,3 3,66 21,39 137,3 1265 
δ 0,42 1,3 2,27 0,32 0,39 4,87 32,4 





Продолжение таблицы Г.1 
№ участника / 
Тест 





течение 1 мин., раз 




3х10 м., с. 
Прыжок в длину с 
места, см. 
Бег 6 минут, м. 
Возраст 29 
41 12,1 14 20 3,1 21,8 135 1310 
42 11,9 12 21 3,5 22,3 130 1250 
43 12,3 10 24 3,2 21,4 142 1210 
44 11,9 9 25 4,1 21,1 139 1220 
45 12,5 13 21 3,9 20,9 136 1300 
46 12,4 12 25 3,4 21,2 142 1250 
47 12,1 14 24 3,2 21,5 135 1200 
48 11,9 11 19 3,8 21,8 139 1230 
49 12,4 13 22 3,5 21,5 142 1250 
50 11,8 13 21 3,6 21,4 136 1210 
Х ср. 12,1 12,1 22,2 3,53 21,49 137,6 1243 
δ 0,2 1,62 2,2 0,32 0,45 3,9 35,7 
t 2,912 0,289 0,1 0,849 0,501 0,144 1,367 
Возраст 30 
51 9,9 15 21 3,5 24,5 135 1200 
52 10,4 14 19 2,4 23,2 132 1170 
53 11,4 10 24 3,1 19,8 128 1250 
54 13,9 14 20 2,9 23,2 142 1200 
55 12,4 13 25 2,5 21,8 140 1160 
56 13,6 9 19 3,4 20,6 138 1250 
57 10,9 12 23 2,9 19,8 127 1450 
58 13,6 10 22 3,1 21,6 145 1290 
59 12,4 9 26 2,7 19,8 142 1300 
60 14,5 13 24 3,6 19,9 139 1150 
Х ср. 12,3 11,9 22,3 3 21,4 136,8 1242 
δ 1,4 1,9 2,2 0,3 1,5 5,8 97,4 





Продолжение таблицы Г.1 
№ участника / 
Тест 





течение 1 мин., раз 




3х10 м., с. 
Прыжок в длину с 
места, см. 
Бег 6 минут, м. 
Возраст 31 
61 13,1 14 21 2,9 20,3 124 1260 
62 12,9 12 27 2,1 21,6 132 1190 
63 13,7 11 21 3,4 20,7 129 1210 
64 12,8 15 20 3,9 22,3 124 1140 
65 11,9 10 19 2,6 21,5 135 1350 
66 13,8 9 23 4,3 20,7 148 1230 
67 12,5 12 22 3,8 21,9 136 1310 
68 13,6 14 24 2,9 20,3 142 1140 
69 12,5 15 21 3,3 20,5 147 1200 
70 10,8 13 20 3,8 22,9 134 1220 
Х ср. 12,7 12,5 21,8 3,3 21,2 135,1 1225 
δ 0,9 1,9 1,6 0,7 0,8 7,9 68,1 
t 0,774 0,653 0,435 1,069 0,258 0,524 0,429 
Возраст 32 
71 10,2 13 18 3,1 24,1 139 1170 
72 10,4 16 20 2,9 23,8 130 1200 
73 11,8 10 22 3,2 20,2 125 1220 
74 13,9 12 20 2,1 23,5 144 1150 
75 12,9 13 23 2,2 21,9 138 1150 
76 13,6 11 21 3,6 20,2 131 1300 
77 12,9 10 20 2,2 19,2 125 1370 
78 14,1 10 19 3,1 21,8 147 1320 
79 12,9 9 22 3,2 19,3 145 1310 
80 14,1 11 21 3,1 20,2 134 1110 
Х ср. 12,6 12,5 21,6 3,1 21,3 135 1230 
δ 1,2 1,6 1,6 0,4 0,9 6,2 43,2 





Продолжение таблицы Г.1 
№ участника / 
Тест 





течение 1 мин., раз 




3х10 м., с. 
Прыжок в длину с 
места, см. 
Бег 6 минут, м. 
Возраст 33 
81 14,2 10 23 2,2 20,5 125 1250 
82 13,3 13 25 2,5 21,1 138 1200 
83 13,9 12 19 3,6 20,4 125 1150 
84 13,5 11 23 4,1 22,7 127 1120 
85 12,2 12 20 2,9 21,8 139 1380 
86 14,3 10 21 4,5 20,4 145 1250 
87 12,9 9 24 3,9 21,5 131 1150 
88 14,2 12 21 3,1 20,6 140 1210 
89 12,8 13 19 3,5 20,1 145 1130 
90 11,3 11 22 3,6 23,2 131 1200 
Х ср. 13,2 11,3 21,7 3,3 21,4 134,6 1204 
δ 0,9 1,3 1,95 0,75 0,8 6,4 85,6 
t 1,089 0,229 1,031 1,750 0,303 0,373 0,653 
Возраст 34 
91 11,3 9 14 2,9 27,8 131 1100 
92 10,8 12 18 3,4 24,2 135 1220 
93 12,1 10 23 3,1 23,5 120 1170 
94 13,9 11 17 2,5 26,4 138 1200 
95 13,9 13 21 2,1 27,1 142 990 
96 13,6 8 16 2,7 20,6 135 1130 
97 13,2 12 19 2,5 22,4 130 1350 
98 14,3 8 20 2,7 23,4 140 1280 
99 12,9 9 18 3,5 20,9 141 1310 
100 14,5 10 20 2,9 21,8 120 1210 
Х ср. 13,1 10,9 21,2 3,2 21,4 132,7 1193 
δ 0,8 1,4 1,7 0,6 0,7 5,9 83,2 





Продолжение таблицы Г.1 
№ участника / 
Тест 





течение 1 мин., раз 




3х10 м., с. 
Прыжок в длину с 
места, см. 
Бег 6 минут, м. 
Возраст 35 
101 14,1 8 19 2,8 21,3 120 1120 
102 13,1 13 18 3,1 23,5 135 950 
103 14,2 11 22 3,2 22,9 130 1100 
104 14,5 9 21 4,5 25,8 135 1090 
105 12,8 8 18 3,4 24,2 128 1230 
106 14,9 7 17 3,9 25,7 140 1190 
107 13,2 10 22 3,2 21,9 135 1020 
108 14,1 11 19 3,5 22,3 125 980 
109 12,3 9 17 2,9 21,2 130 1010 
110 13,2 10 21 2,8 20,1 126 1050 
Х ср. 12,8 10,6 20,9 3,1 22,9 130,9 1190 
δ 0,9 1,5 1,6 0,7 0,9 6,1 85,6 
t 1,206 0,710 0,718 2,098 0,926 0,870 2,472 
Возраст 36 
111 14,5 7 17 2,8 22,3 118 1090 
112 13,2 10 16 3,2 24,5 130 960 
113 14,2 11 21 3,6 23,2 125 1070 
114 14,7 8 18 4,2 26,8 120 1050 
115 12,8 7 16 3,2 25,3 130 1130 
116 14,9 6 15 4,2 26,2 134 1120 
117 13,7 8 21 3,1 22,8 125 1040 
118 14,1 10 17 3,7 22,6 130 950 
119 12,5 8 15 3,2 23,2 125 1030 
120 13,5 7 18 3,2 22,1 120 1010 
Х ср. 13,3 9,3 18,5 2,9 23,8 125,7 1145 
δ 0,7 1,4 1,3 0,8 1,1 5,4 90,6 





Продолжение таблицы Г.1 
№ участника / 
Тест 





течение 1 мин., раз 




3х10 м., с. 
Прыжок в длину с 
места, см. 
Бег 6 минут, м. 
Возраст 37 
121 13,9 9 15 2,9 22,5 120 1050 
122 14,2 8 14 2,5 24,7 129 950 
123 14,5 10 18 3,3 23,5 126 1030 
124 15,1 7 15 3,2 27,2 125 1110 
125 13,2 6 13 4,1 26,2 124 1090 
126 15,2 6 16 3,5 26,5 135 1110 
127 13,9 7 19 4,5 24,2 125 1020 
128 14,5 8 14 2,9 23,2 123 940 
129 13,9 8 13 3,4 24,5 120 950 
130 14,1 6 16 3,2 23,3 122 980 
Х ср. 14,1 8,5 16,9 2,9 24,5 123 1086 
δ 0,9 0,6 1,5 0,7 1,3 6,1 85,3 
t 1,301 1,010 2,287 0,341 0,945 0,377 0,821 
Возраст 38 
131 14,5 8 13 2,6 23,2 118 1010 
132 14,6 7 12 3,4 24,9 125 940 
133 14,2 9 15 3,1 25,3 120 980 
134 15,5 8 12 4,3 27,1 122 1020 
135 13,9 7 11 3,3 26,9 117 1050 
136 15,4 8 14 4,2 27,2 130 1090 
137 14,2 6 16 3,2 25,1 120 980 
138 14,9 7 12 3,1 23,1 110 930 
139 13,2 5 11 3,1 25,3 125 980 
140 14,5 6 13 2,9 23,9 128 950 
Х ср. 15,2 7,9 14,5 2,9 25,2 122,5 983 
δ 1,1 0,5 1,7 0,6 1,7 7,2 78,9 





Окончание таблицы Г.1 
№ участника / 
Тест 





течение 1 мин., раз 




3х10 м., с. 
Прыжок в длину с 
места, см. 
Бег 6 минут, м. 
Возраст 39 
141 14,9 9 10 2,5 23,9 123 980 
142 14,8 6 12 3,5 25,2 126 930 
143 14,4 8 14 2,9 25,8 118 950 
144 15,7 6 9 4,5 27,2 125 960 
145 14,2 8 12 3,4 26,7 120 1010 
146 15,9 5 15 4,1 27,5 128 1030 
147 14,7 7 14 3,3 25,9 125 950 
148 15,2 8 10 3,3 24,3 115 920 
149 14,9 6 8 2,9 25,3 120 960 
150 15,3 7 9 3,1 23,2 118 980 
Х ср. 15,9 7,8 13,9 2,8 24,8 120,4 974 
δ 1,3 0,5 1,5 0,5 1,9 8,1 81,3 
t 1,089 1,656 2,336 2,098 0,926 0,870 0,805 
Возраст 40 
151 15,2 10 10 3,1 24,1 125 1020 
152 14,9 5 9 3,7 25,2 130 910 
153 15,9 9 12 3,1 25,3 120 920 
154 15,9 8 10 4,1 27,1 115 940 
155 16,2 6 12 2,9 26,9 125 980 
156 15,6 4 12 4,3 28,3 130 1010 
157 14,2 6 11 3,1 26,1 128 940 
158 15,8 9 9 3,5 25,8 120 900 
159 15,2 8 10 2,6 26,1 125 950 
160 15,5 7 8 2,8 23,1 125 1010 
Х ср. 15,9 7,7 12,5 2,8 24,9 120 970 
δ 1,5 0,9 1,3 0,7 1,8 9,1 79,8 
t 0 0,229 1,175 0 0,926 0,435 0,805 
 
